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一到秋冬季节，最先感受到干燥和
寒冷的，其实是这个器官——嘴唇。由
于第一时间就能感知到换季，天一冷，
嘴唇就开始发炎、起皮。很多人开始控
制不住地舔嘴唇、撕嘴唇上的死皮……
那么，秋冬季节怎样呵护唇部健康呢？

嘴唇：一个怕冷的部位

嘴唇只有一层薄薄的黏膜，没有
汗腺、皮脂腺，无法分泌油脂保护自
己。唇部皮肤较薄，只有身体皮肤厚
度的1/3，没有角质层，所以对干燥的空
气、大风、低温等环境特别敏感。

水分流失快、锁水功能差，再加上
外界刺激，嘴唇成了最易暴露年龄的
部位之一。照照镜子，你可能会发现
嘴唇存在下面两种问题：

唇炎
唇炎是一种以口唇干燥、皲裂、脱

屑为主要表现的黏膜病，上下唇均可
发生。

唇部皱纹
嘴唇上方出现微小垂直细线是唇

部衰老的表现。唇纹的出现和缺水、
体质干燥及紫外线照射有关。

别对嘴唇做这两个动作

面对死皮和干燥，很多人喜欢舔
嘴唇、撕唇皮，其实这两种做法，会让
唇部很受伤。

别“舔”
嘴唇平时很少直接接触到唾液，

对唾液中多种消化酶和水没有抵抗
力，常舔嘴唇及口周，会导致局部皮肤
出现红斑、脱屑，干燥加重，引发或加
重唇炎。常用舌头舔嘴唇，就像在干
燥天气里频繁洗手，唾液中的水分蒸
发会带走本来就少的水分，形成越干
越舔、越舔越干的恶性循环。

别“撕”
当有唇皮翘起时，不要用手撕、也

别咬掉死皮，这样容易导致进一步损
伤，并出现疼痛、出血和结痂，可用小
剪刀小心剪掉翘皮。当嘴唇干裂或起
皮时，可以用热毛巾敷一会儿，等到皮
肤软化后再涂润唇膏保护。

秋冬护唇有方法

保护唇部、缓解唇部不适，可以试
试这些方法。

补足身体水含量
养成喝水的习惯，保持唇部湿

润。多喝水、多吃蔬果，是从本质上保
持嘴唇滋润的办法。多次、少量、小口
喝水，《中国居民膳食指南（2016）》指
出：成年人每日饮水量应维持在1500~
1700毫升。

睡前补一次润唇膏
无论男女，在干燥的季节最好都

备上一支护唇膏。选择含甘油等基础
滋润成分的即可，尽量保证护唇膏无
染料无香精，防止嘴唇过敏。白天喝
水、进食时润唇膏可能脱落，晚间很少
出现这种情况，能够使滋润成分充分
发挥作用，效果更好。

在众多护唇法里，涂护唇膏是最
有效的方式之一。涂唇膏时竖着
涂，效果更好。唇部的纹路是纵向
的，如果横着涂唇膏，很难让有效成
分充分渗透滋养唇纹，甚至还会加

重唇纹。竖着涂唇膏，符合唇纹的
规律，保湿效果也更长久。另外，唇
部皮肤很脆弱，涂抹唇膏时应力量
轻柔，避免刺激。天气寒冷时膏体
往往也变硬，可以用干净的手指或
棉棒、刷子沾着涂。

控制室内湿度
秋冬季节气候干燥，尤其是北方，

最好在家里备一个加湿器和湿度计。
一般来说，人体适应的湿度为 40%~
70%，空气湿度为45%~65%时，也是病
菌不易传播的范围，冬季采暖时维持
在这个湿度也较合适。

别对嘴唇用力太“猛”
撕扯、咬掉唇皮、涂唇膏太过用

力……都属于对嘴唇用力过猛，这个
脆弱的部位需要轻柔对待。

最后，需要注意的是，除干燥、季
节变化可引起嘴唇干裂外，光化性唇
炎、口唇扁平苔藓等也可导致唇部皲
裂、脱屑。这些疾病长期不愈可能恶
变为鳞状细胞癌，需引起警惕。若经
常出现不明原因的口唇干裂，最好及
时就医。

随着天气逐渐变得干燥，不少人
都有咳嗽、咽喉肿痛等嗓子不舒服的
症状。如果症状比较轻，可在规
范治疗及服用药物的基础上配
合穴位按摩辅助治疗。

古籍《灵枢本输》记载：少商
穴是手太阴肺经上的重要经穴，
是肺经之井穴（均位于手指或足趾
的末端处，指各经脉之气由此而
起），有清肺止痛的功效。因此，此
穴对于因肺失肃降所致的咳嗽、
咽喉肿痛等问题，都有不错的缓解和
调理作用。

取穴：少商穴位于大拇指外侧，距
离指甲角大约0.3厘米处。

具体方法：按摩时，先用指甲尖对
准少商穴轻掐10秒左右，然后用指肚
按揉1~3分钟。也可用筷子、笔头等有
圆头的物品进行点按。

临床上，有不少甲减患者反映自
己关节疼痛、肌肉酸胀，更有甚者担心
这些是不是治疗无效的表现。

一旦人体缺少甲状腺激素，就会
影响神经、心血管、消化和骨关节等多
个系统。甲减患者关节疼痛，主要是
因为肌肉、骨骼关节中缺少甲状腺激
素，导致组织新陈代谢降低、产热下
降、蛋白质合成减少，引起肌肉无力。
另外，甲状腺激素减少，还会导致组织
间黏蛋白增多、钠钾代谢紊乱，导致患
者出现暂时性肌强直、痉挛、疼痛，甚
至重症肌无力。

由于关节疼痛、肌肉乏力，有些甲
减患者不敢锻炼，这是不对的。其实，
甲减患者在接受治疗的同时，更应加
强锻炼，例如每天进行20~60分钟有
氧运动，对肌肉乏力、僵硬有很好的缓
解作用。

如果患者关节疼痛较严重，就要避
免使用跑步机、固定式自行车等运动。
相比而言，游泳可减缓关节受到的压
力，是理想的低强度有氧运动。此外，
力量或负荷训练可增强肌肉质量、静息
代谢率，有助于保护关节。蹲起、弓步
和抬腿等运动也都是好的选择。

秋冬季节怎样呵护唇部健康
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糖尿病患者
补充膳食纤维别超量

■ 于 康

甲减患者关节痛
加强锻炼能缓解

■ 李 海

嗓子不适揉揉大拇指
■ 隋 晶

对有些糖尿病患者来说，纤维似
乎是餐桌上必不可少的“降糖”法宝。
在饮食控制方面，他们把很多注意力
放在膳食纤维上，似乎不含纤维就算
不得“糖尿病食物”。其实，过多摄入
膳食纤维对糖尿病患者不利，有四大
隐患：

胃肠道“不堪重负”
糖尿病患者的胃肠道功能较弱，

胃排空往往比较延迟，甚至有不同程
度的“胃轻瘫”。大量摄入膳食纤维，
可能加重胃排空延迟，导致腹胀、早
饱、消化不良等。特别是儿童糖尿病
和老年糖尿病患者，大量进食韭菜、芹
菜、黄豆等粗纤维食物后，会出现上腹
部不适、嗳气、腹胀、食欲降低等症状，
甚至会影响下一餐的进食。

影响钙、铁、锌等元素的吸收
大量进食膳食纤维，在延缓糖和

脂类吸收的同时，也在一定程度上阻
碍了部分常量和微量元素的吸收，特

别是钙、铁、锌等元素。这对于本身就
缺乏这些元素的糖尿病患者而言，无
异于“雪上加霜”。所以，糖尿病患者
不宜大量进食膳食纤维；并且在补充
膳食纤维的同时，还应补充维生素和
微量元素。

降低蛋白质的消化吸收率
糖尿病患者应注意蛋白质（特别

是优质蛋白质）的补充，既要重视蛋白
质的补充量，也要关注蛋白质的消化
吸收率。有研究表明，糖尿病患者对
蛋白质的消化吸收率较正常人低。大
量进食膳食纤维，特别是不溶解的粗
纤维，会导致胃肠蠕动减慢，使蛋白质
的消化吸收能力更弱。加之有些糖尿
病患者担心血糖波动，有意减少肉、
蛋、奶等含优质蛋白质食物的摄取，更
会导致负氮平衡，长此以往会出现蛋
白质营养不良。

导致低血糖反应
有些糖尿病患者的血糖很“脆

弱”，常常因饮食、运动、药物（包括胰
岛素）的改变或控制不当而出现低血
糖反应。如在短期内突然由低纤维膳
食转变为高纤维膳食，会出现一系列
消化道不耐受的反应，而且因“胃轻
瘫”加重，使糖类、脂类等含能量的营
养素不能被及时吸收，从而导致低血
糖反应。注射胰岛素的糖尿病患者，
尤其要重视这一隐患。


